


مزا کے۱۴2۱ 





1 میں ہم نے ان نذا لی اشا کی رست تار 

٣9٣‏ *“" نذا لی اشک کی نف ند یک یھی جو ہندوستان 

کے ملف تصوں می ںکعاکی انی ہیں اور اہیں نے کی 
دکھا یا تھا _ 

اک خوراک اء وال اور شی نکی ری رتل 

من سے۔ دوس رکی خوراک جیاویء سام راو رین یی جری 

تل وکن ے۔ ای کے ملاو می خوراک س ای ل 


ک فی تکس ں۔ 








(Components of Food ) 
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شی اناج سے بی مون ے۔ در چڑوں میس وال وشت 
اورسینریاں شال تی ہیں _ اس میس ددی ءکصنء دودبھ اور 
اپ ری چچزی بھی شال موق ہیں تلف علاقوں مس 
استعا لی کی جانے لک ل 
ہیں۔ باب 1 میں نے پر دکھا گنی خذاکی اش کوب کے _ 
اسں رست میں اور نذا ی اشا کا اضافہ کے اور ایں چرول 
وم کے _ 

ن اوقات ہماریی وراک میں مہ تام چڑ یں شائل 
یں موی میںر ےم ررے ہے ں و ان 
و کے یں ندران مرا ول زر ج 
فزا ی ا“ 


لھگ ھٹیس ہد ہیں یں 


چرول 2.1 لف علاٹوں/ ر ستٹوں میس اتال کی جانے وال عام غزا یں 
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مارک ذا یں عام طور سے تلف مکی چ ری شال 
کیوں موی ہیں اس کے ب ےکوی ن ہکوئی وجہ ضرور موی 
پا ی ۔کیا آ پکومعلوم ےکہ مار ےک مک ولف مقا صر 
کے یمن ف مکی زاو رکا ر موف ے؟ 


1 لف ہک فز اؤں می ںکیا موتا ے؟ 
(What do Different Food Items‏ 
Contain?‏ 
م ہاۓ ہی ںکہ م رای ڈنل ایک یا زیادہ اسک چیڑوں پہ 
تل ونی ہے جو ہیں آوروں با پانوروں سے ےا سل ہو 
ہیں۔ یہ زی اییے اجا پتل بون ہیں جھ ہار ےک 
کے لیے ضروری ہیں۔ ہہ اجزاء # (Nutrients)‏ 
کھلاتے ہیں۔ ماری زا کے اتم نفقزیات یں: 
کا ر لوب اتی ر بیٹ روشن» چا وتا اور معد تات انل 
کے علاوہ زا سفن کی ر یی اور انی کی موجودہوتے ہیںء 
ہیی ہما رے عم کے رور ہیں۔ 

کیا بھی نحذائی اشا س بہت متقزیات موجود ہے ہیں؟ 
یگ رادو ط ریو کا انتما لکرکے ہم ا ہا تک جا کر کت 
ہی ںکہ کی ہوئی زایا خام زا تی مم ایک یا زیادتخزیات 
صوجود ہیں پا اس رل وہای ریٹ» رون اور ج لی پک جد 1 
جا کےط ریت دنر خذاتی تک جا کےط ریقوں کے متا لے 
نید ہآ مان ہیں ۔آیے جا کے ان ط راقو ںکواضام ےت ہیں 
اوراپنے مشاہرا تکوجدول 2.2 شی در کر تے ہیں۔ 

ان ی میٹ کو انچام سے کے لے آ پ کو 
آوڈینء کا ر سلفیٹ یں وت 


غذا کے اجزاء 





موک ۔آ پکو پر یٹ توب اور کا ری بھی درکار ہوں 
کی 

ان یی کو کی ہہوئی نیزا اور غام اججزاۓ تی پر 
امجام سی نیٹ کے مشاہرا تکو ریکار کر نے کا ظر تہ 
مرول 2.2 میں دکھا گیا ے۔ اس چدول س پئنذزائی اش 
وی مون ہں۔ ما کل ان زا اش ری انجام وا 
جاسکنا سے ما پچ ری اور وستیاب خرا کا استعا لکیا ہا 
ےی ٹکو بہت احیاط کے ساتھ امام د کے اورکس یبھی 
کیا کوک ےک یکو مت کے _ 

اکر مطلو لول تیا ر یں ے نے آپ کے استاد ایں 
مندرجہ ذعل ط رت سے تیا رک کے ہیں ۔ 

سے خلف نذالی اشا شش کار وہای ڈیف کی 
بورگ جا سے شرو کر ے ہیں کار بد مائیڈر بی ٹکی 
شلف اقام ہیں ہماری خاش پاۓ جانے وانے ام 
کا ر لو ہا یر یٹ اسار اور شور ( یی ) ےم سا لی 
.تد بن لگا کے پک نغخذراٹی ۓ یں اسارج موجود 


a a 


10 گرا مکاسکک سو ڈا 00 1 ی لیٹر پا بی ملانے سے 
کاس سوڈ ےک مطل و لول ال وچا تا ے_ 
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یی 26 

(Test of Starch) اسار‎ 

می خزائی ۓ باخام جتزو کی یک تو ڑ ی ی مقار یی اس 
کے اور کے( ڈائی لیوٹ) آلو لول کے 2-3 قطرے 
سے (شحل 2.1)۔ نخزائی ۓ کے رک میس ہہونے وای 
تب یکا مشاہدہ کے کیا می یلا کالا ہوکیاے؟ نبلا کالا ریگ ای 
اتک طرف اشار ہکرتا ےکاس مل اسٹارن موجودے۔ 





شکل 2.1 اسٹارچ کی موجودگی کی جانچ 
اس لکو در اش کے ساتھ د کے اور >۔ بن کا ہے 


کک کن غذائی اشیا شش اسٹارچ موجد ے۔ اس بھی 
مشابرا تکوجدرول 2.2 مل در کے _ 


ط 
روسك ما (Test of Protein)‏ 


جا کے لے زا ےک تمو ڑی ی مقرار کے ۔ اکر جات 
کی جانے وای غ زا غوں ہے و پیل ا سے میٹ یا با وڈ رکی 
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شحل میں تپ رہل نے نزات ےک یکھوڑ ی ی )مقار لے 
کر اسے نہیں کے ب کک کر پیٹ بنا کے تھوڑی سی 
زات اہک صا فت ری یٹ ٹوب میں کے اور ای میں 
اف کے 10 قطرے اکر نیٹ ٹیو بکو ایی طرں سے 
لا سے 

اب ڈرایے (پیھاری) کا استمال کے یٹ بوب 
میں کابرسلفیٹ کے دوقطرے او رکا سک سوڈا کے 10 فطرے 
لا کے ( کل 2.2)_ یٹ ٹیو کو ابی طرں پلا کے اور 
پگ د کے لیے رک کے ۔آ کیا ما وکت یں ؟ کی میٹ 
یوب کے ابا کرک کیان ہوا ے؟ لن رگ اس بات 
کی طرف اشار ہکرت ےک ای میں رون موجورے_ 

اب آپ اس شی فکو ویر فا اشیا بر انام دے 
کے ہیں_ 





پرول 2.2 ہو مزا ی اشا س 


٭ھ 


یں زات سے 


لی بھی موجود موتا ے۔ اس ے زاف کوکاغز 
و *٭ کے بعد کان زکوس وک و کے گر 


۰ بعر ضنک ہوجا ے گا۔ ار اس کے بعر لک 


۹7 ہسوسو پا شراب 
2 اذ ۱ ۱ 2 ۰« 


7 سے می۹ سے 
رھ ٠‏ 
7 مم ب 


ھا مھا جا کا پاوڈر 


کے ہے“ | | ے 


ان ھبییٹ ےکی طا/ ا ے؟ آے ے 


ہن غذائی اشیا کی جا کی سےکیا ان کی میں 


شَے کے 21ک ک۶ ج 4 7 8 ۳ ہے کسی نال 
ر ا ب ۱ 

ا ے زیادہ ره ات موچوو بں؟ کیا 

نم ب مو مرول( وور) ام ¥ تم ٠‏ ك 4 


r‏ ا کہا کے 
EE‏ 


SO و‎ 


SEER IRE 





چیک جات 
فزالی ےک تھوڑ ی ی مقرار عکے_ ا ےکاغز س لٹ 
کرد ہا سے ۔ یال ر ےک ہکا غحذ کے نہ یا ۔ ا ب فز 
کو پچھیلا ہے اور اس کا بخور مشاہدہ سے ۔کیا اس کے اور 
کول تیل کا وہ نظ رآ ے؟ کان زکو رون کے سا سے 
کے ۔کیا آ پکو اس دع کے اس ایی 7 
ری ہے؟ 

کان کے اور ہیل کا دعب نخزائی څ میں ړک 
موچو و یکو تلا کرت ے۔ ای اش یس بھی بھی و ڑا بر 


غذا کے اجزاء 


کہ آپ نے کی ایی فدائی ےکا کی پد لیا جس 


تہ کپ لی کیان گی اید تی جا 


تم نے نذا ی اشا مس ٹین ریات کی 
DL‏ باک ےک رلو ہا کار بیٹء رون 
اور چ واک اور محر یات کے او ریگ یق زیات 
ہس جوخلف فزای اشا میں موجود ہو کے ں۔ نخر بات 
ار لے کون ری ہیں؟ 


2.2 مار ے تنم یفنح ریا تکاکیا کم ے؟ 
کا رل وبا رٹ اص طور ہے چا ر ے جع مکو انی فرام 
کمرتے ہیں۔ چ یکی ھار ےک مک وا ناٹی خراب کر سے۔ 
درتقیقت ری اتن ہی مقدار کے کار بویٹ کے 
قالے زیادہ وات ام کر جب 
کار وہ اڈ ری ٹکو انی والی تزا کی کہا جاتا ے(شل 
3 او رشک 2.4 )_ 
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شکل 2.4 جربی کے کچھ ذرائع (۵) نباتاتی ذرائع (ط) حیوانی ذرائع 
ھن ط 
ہار ےم مکی رمت اورلشو ونا کے لج پروی نکی 


صرورت مول سے۔ رون رتل تزا ی مو : سی 
نٹو ونی والی تزا“ کک یکہلا ی ں- 
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شکل 2.5 پروٹین کے کچھ ذرائع (۵) نباتاتی ذرائع 
()حیوانی ذرائع 

وان مارے تع مکی پار لول سے اظ کر نے 
ہیں۔ ونان ماز ی 1 ھوں» ب ہہں» واٹتڑں او رسو ڑ حو ںکو 
صححت من رر کے ہیں 

ومن نان عم کے ہوسے میں اورخلف ناموں ے 
جانے جاتے ہیں تا Js <C Js <A Js‏ 1ء 
وا ع اور وا لے ×- وٹ وں کا اک او رکرو پ کی گے 
سے ومن ع گچییس کح ہیں۔ مار ےک مکو ان ی 
ونامنو ںکی ات عو ڑ ی ی تراروفارول و A‏ 


سائنس 


با ری طز او نو نو حر مر رت ہے ای ن 
مار لوں ے لے میں مار ےک پر وکر یت وا 
10ء داشوں اور پڑلوں کے لے میم کے استعال میں بھارے 
می ددکرتا ےگل 2.6 6د میں لف وٹامنوں 
وای زا ںلودھایا گیا ے_ 





شکل 2.7 وٹامن 8 کے کچھ ذرائع 


اور 






مر 
جو 
اول 
شکل 2.8 وٹامن ٥‏ کے کچھ ذرائع 


شکل 2.9 وٹامن 2ا کے کچھ ذرائع 


غذا کے اجزاء 


مار ےک م ومحر تات ہت کم دار یل درکار مو ے 
ہیں۔ ریک معد جیا ت بی مکی میا سب نشو وڈرا اور انی صحت 
کے لیے ضروری ے۔ لف معدنیات کے بے راح شل 
0 دکھاۓ گے ہیں ۔ 


- بارا جم سور نج کی وی ٹیس وا 5D‏ تا رکر لبا 





زادہ تر فزای اشا یٹس ایک ے زیادہتخ کی ہو ے 
ہیں۔ جدول 2.2 شس اپے مشاہدا تکو ر ھار کرت وقت 
بپ کے ا کا مشاہ( ہکیا ہوگا۔ حالانک رد بے ہو ےکی ام 
0 ووسر ےآخزٰ کے متا ہے زبادہ مقار 
میں موجور موتا ہے۔ مال کے طور پر اول میں 
کارب ہائیڈزریٹ دک رتخذکی کے مقابے زیادہ موتا ے۔ اپا 
تم وک کے ہی ںکہ پا ول نذا کا ار لو پائیریٹ سے کر لور 
رت 

1 کے علادہ مار ےم مکوتخز لی 7 0 
ضرورت ہوٹی ے۔ نے ا 
کہلاتے ہیں۔ ری مارے نا میں زیادہ تر ای 
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آیوڈین کے کچھ ذرائع 
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مصلوعات سےآا ہے خابت انا اور دای آلو تاز ے 
و و پک شس موی 
بھی طرں کا نکی فرب مکی ںکرتا ےکر ہنا کا لازی جزہ 
ہے ج مماری نذا کی مقدار بیس اضافہکرتا ے۔ غم فا 
سے پچ لکارا ہا نے سے مما ےک مکی مددکرتا ہے۔ 

اء نذا ےتفذ یکو جز بکرنے میں مار ے مکی 
مد تا ہے۔ مہ پاب اور پیک کل می ں م سےفضلات 
کو باک لے میں مد تا ے۔ عام ور سے ہما ر ےپ مکی 
ایی زیادہتھ ضرور یات ان رمق ایا سے بو ری ہہولی ہیں 
ہیں ہم ہے ہیں شلا اء دود اور چاے۔ اس کے اتر 
ساتھ تم زیادہ ت کی مول فزارں مس پالی ملاتے ہیں۔ 
آیے د کت ںک کیا اورک یکو زر یج ے جو جا ر ےس مکو 
ائی فراب مکرتاے۔ 


مل یکم 


اہک ہا ما نید کے اسے کچھ نے چھو ےکک وں می کاٹ 


کے ای اک نے ےکی آپ کے پات کے ہو ے؟ 

جب بھی بھی آپ کے میں سیر ہیں او چاو ںکواٹ 
جار ہا ہہ چیا جار ہا دوش کیا جار ہا ہد با یل ہیلا جار اہول 
ان کا اور مشاہدہ خی کی آ پککسی ہے ازو بل یا بز یکو 
وکت ہیں ینس میں مال ٰیکیھوڑ ی کی تت رارک موجوو ن ہو؟ 

م وک ہ سک عرو نال ی اش -9 0 مو جور ہوتا 
ہے۔ ار ےس مکی إا کی ضرورت ب عدتک ال ے 
ری موی ع کے علاو٥‏ جب مکھا نا بک کے ٣ں‏ لو اں 
وت کی اس میں پا ی مایا جاتا ے۔ 


2.3 از نع خُوراک(0161 (Balanced‏ 

وہ یڑا جو تم دن بر مم گیا نے ہیں مارک راک ے۔ 
نووا اور e‏ برثرار کے 2 لیے با ری 
ل وه تام تفز لی مزا سب مقدار میں موجود 
ہونے پاس جو بار ےم کے لیے ضروری ہیں نہ 
ےس سے ۲ .6 رج اور پان کی 
بھی مناسب مقدار ضروری ہے۔ اس م کی خوراک 
متو ازن خورا فکملا یٰ ے۔ 

کیا آپ سوج ہی سک نلف مر کے لوگو ںکو ایک بی 
مکی خوراک درکار ہوکی ے؟ کیا آپ ہک سو نے ہی ںک 
متوازن وراک کے لیے ہیں جو بل بھی درکار سے اس کا 
مار ہما رےجسما ی کم ر ے؟ 

ج میگ ھآپ ایک غ کے دورا نکھاتے ٹین اس کا 
اٹ بناسیے۔ جا می کہ ایک دن با ای ے زیادہ 
عر سے مج ںکھائی جانے وای کی ایک با دنر نخذائی اشیا ٹن 
کی نکی موجود ہیں 

دالسء م ون ک یھی سوا بینء کے پو کے ہوۓ بج 
( موک اور بای چنا یری نزاس (جنوٹی ہندوستا نکی 
تزا یں بے اڈ ) شلف م کے نے سے بی ای (مسی 
› اا اور دالوں سے تیار ہوا تیل ) کیا کک و 
گے داب سینریاں اور ا مکی رر زا سے 
تفذئی فرہ مکرنی ہیں۔ اس لی ےکوئی بھی نس بی ا کے 
بن بھی وازن راک ےن ے۔ 

صرف ایی مکی فز اکمالینا ہی کان نیس ہے۔ اسے 
3 رت سے بکانا جات تاکہ اس کر شا K‏ 


غذا کے اجزاء 


وکس کیا آپ اس بات سے وافف ہی ںکہ غا کو تار 
کر نے اور پکانے کے دوران وتخ زی ضا ہوجاتے ہیں ؟ 

اکر یز لوں او رلو ںک وکا ۓ ا ین کے بعد گیا 
جاۓ لو ان یں سے بے وان ضائح مو کے ہیں کی 
ہر لوں اورکھلوں کے کیککوں میں وھا اور مع رارت اے 
جاتے ہیں۔ ای طرح چاول اوردالو ںکو پار پار رو نے سے 
ان یل م وجو وان اورمحد تات ضا موک ہیں_ 







کیل جاننا پا تی ےک کیا ہانوروں کی تزا کی ان 
شلف ات زاء رتل مون ے اور ای کی متوازن 
خورا کک ضرورت موی کس 






تم ی جات ہی کہ بے سے نذا ذاکہ دار 
ہوا لی ے او رآ سای ےم کی موا سے۔ کین اس 
کے سات ساتم فذاکو بے ےکی تخزی بھی ضا 
ہوجاتے ہیں ۔کھانا ہک کے کے دوران رورت سے زیادہ 
ی کا امتحا لکرنےء پھر اس پیک دینے ےکی مفیر 
رون اور ای ناصی مقرار میں مع یات ضا ہوجاتے 

کھانا بے کے دورا گرب ی کی وجہ سے وٹا من ٥‏ 
سای ضا ہوجاتا ہے ۔کیا دشت ری یں موک یک ھم انی 
وراک میں پھچ اور ہی سر یں بھی شا لک ٹیس ؟ 
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اوو نے سو کہ جچہ بی سب سے ای نذا ہے ایک 
کو دی ہیی سے ای کو ری کار بد پائیڑر یٹ ےکر لور زا 
کے مقا لے زیادہتذانائی اکل موف سے ۔کیا ایا یں ے؟ 
اس لیے اس نے جےپی سے کم رلور زا کے علادہ اور بج یں 
کیا تی مون زا گل ےو ے اور لوری» لاء ری اور 





کیا آ پ و ہے ہی ںکرا س کا نیم تا نہیں اکل 
1 ری سے بی لو رف اکا بہت زیادہ استعال ہمارے لے 
بہت زیادہ صان دو 7 سے اورم ایک ای عالت ٹیں 
بنا ہو سک ہیں سے مو یا (Obesity)‏ کے ہیں۔ 


4 امعراص قات 
(Deficiency Diseases)‏ 


کی س کے باسء ہوسکنا ےکک پور تزا موجود ہو کان 
ہنس اوقات 77 رو ازن مرم مو جور ہو سکت 
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ہیں۔ اک برصورتھال ایک ےر کک رر ار ر ےلو وہ 
تح ان تخ کی کی قلت ے دوچار مسا ہے۔ ایک ا 
زاو ٥‏ تغز ک قل تک وجہ سے ہما ر ےم میں عار نے 
ا یاریاں پیړا موکق ہیں۔ دہ پاریاں جھ لیے ۶ سے 
ک تفذ کی ک یگ یکی وج سے پیا مون ہیں امراض قات 
لاف ہیں 

اکر کی تس کی زا میں ایک لے خر سے جک 
مناسب مق دار ٹیل پر وشن موجود نہر ہیں تو ای کی نٹو ون 
رک جانا ے٭ ر ے سوھ نآ جا کی ےء ہالوں کا رتک 
اڑ جانا ے اور جل ہک پار یاں نج جن ےکی ششکا یت ہو جا ی 
ت 

اگرنخزائیس لع ےکک وکن او رکا ر لو پاٹ ر یٹ 
وو ں کی قلت ہوجا نے نے ٹون مل طور پررک جا ے۔ 
انی ببت د ہلا لا اوراس قد رکز ور ہوسا ےک وہ کے 
چھرنے کے تام یں رہ پاتا ۔ 

لف معریات اور وٹامنوں ک یکی کی بر ےی 
عرست با یماریاں پیداہ یی ہیں ان شش سے یھ نار یاں 
چول 2.3 یں وی ی ہیں۔ 

منوازن خو راک کر امراش قلت ب تابو ایا جاسکتا 
ے۔ 

اس باب میں کیا نے آپ سے بی سوا ل کیا کہ 
لف علاقوں میں ایی جانے وا لی متوع زا یں مشت رک 
یمک یکیا وجرے۔ اہ شس مکی وجہ سے جماری نزاس ضحم 
کو ورکا رخف تئز لی مزا سب مقدار میں مہا ہوجاتے ہیں 
]تی مارک خوراک متوازن ہوا ی ے۔ 


چول 2.3 وان اورمخز نا تک گی سے ے272 جاریاں/ مار کے کلیدی الفاظ 
کی و کت علامات متوازن راک 
وای پھاریال 
گا کی خرالی آگاہکنردر ہو جاناء ان تی رے میں دعا نہ 
ینا ھھیابھی پاک بھی ہیسآ تا۔ 










a‏ ک زو رحضلات او رانا یکا فقدان 
ا دی مسوڑعوں ےہول ہناء زو ںکا ور ےکیھرنا 
غ پیا ملام اورٹی ہو جالٹی ہیں 





بز لوں اور وا توک در ریاںء وار لوٹ 

کور ہوجانا 
لون مرا( 14 ن میس عرو رکا پچھول جانا اور بیوں مین 
زا کر وری 


لو( آرں) | اے ا کزوری 








e» e» 





2 رون اورمن مات یار ۶° ٩‏ امم ٹ اور مو وا نے 
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ك 
اہ مارک خرائیش پاے جانے وانے اب تفگ کے بے _ 
لچ من بج زیل کے نام بجتابیے۔ 
(a)‏ ووخ زی ج ہا ر ےب مک ونا طور ےت اناف فرا بی مکرتا سے۔ 
(b)‏ ووتخ زی ج مار ےک مکی مرمت اورنٹو وما کے لی ضروری ے۔ 
۹) وہ ونا ین جو ہماری گا :کو درست رکا سے _ 
(0) دہ مد میات جو بیو لک وکت من رن کے لی ضروری ے۔ 
3۔ دوا یی نا می جا ہن کے یک 
3 جا ےگ رو رو 
(طا) اسٹار نے سے رلور ہو 
0) رول ےک رلور ہو 
() پو ےکم پور مو 
4 جع بیانات کے سے( ) کا نشان کاے۔ 
(a)‏ صرف چاو لکھانے سے جار ے مکی تف ی کی ضرور یات برک موق ہیں ے 
(b)‏ تاز ن خو راک ےکر ارا قل کور وک ہا سا ے۔ 
(c)‏ متو ازن خو راک تناف مکی نز کی اشیا موجود ہویی یں _ 
 )۵(‏ جار ےئم س کی تف زیی کی فرابھی کے مر فوشت یکا ہے۔ 
5 نای جگہو ںکو پر کے _ 
(a)‏ انط کی کے باعث 890 ارک ہوجا ی ے۔ 
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(b)‏ 040+ ک یک یکا وج سے برک برک پار ہوعالیٰ ے۔ 
(c)‏ وات کک یکی وج سے ایک پاری ہوعائی سے جے e‏ کے ہیں۔ 
(d)‏ ش بکگورییء مما ری زا س 090-2" کک یکی وج سے ہوٹی ے۔ 


وز روجلٹ کا 6 


1 12 ال کے کو تاز ن خو راک فراب مک نے کے لیے ایک چارٹ بنایے اس چارٹ می ابی فزانی اشا شای 
ہوٹی پاس ج گی نہ ہوں او رآ پ کے ملا ے ساف سے تیاب موں _ 

2 م پاد گے ہی کہ زیا دہ مقار مین تر یکا استعال مار ےم کے صان دہ سے۔ وک رف کی کے a‏ 
آ پک کیا نیال ہے؟ اگر ہماری غا یں بہت زیادہ بون اور وٹاصن موجود ہوں تو کیا بھی جما ر ےم کے لیے 
نتصان دہ جا ۴ووا کے ان سوالوں سے ارش کر ے کے لیے راک ےل ق سلو ںکا مال کے اور 
ا یلاس می ان پر بحت کے ۔ 

3ے۔ موی اور پالتو جانور عام طور سے جونز اھا ے ہیں اک کی جا کے ادر پد کا ےک جانورو ںکی زا کو نکون 
سے تغخذزکی موچو ہیں۔ لوری esil NC Jb‏ کا موازشہ سے او رخلف انورو ںکو ورکا رتو ازن 
خوراک کے بارے می راۓ اعم کے ۔ 
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